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I N T R O D U C C I Ó N

¡Hola! Espero que este libro te encuentre muy bien. Mi nombre es Nico 
Grupe. Soy coach experto en productividad y creador de contenidos 
en redes sociales, donde habitualmente comparto información sobre 
desarrollo personal.

Probablemente te estés preguntando: “¿Y qué tiene que ver este tal 
Nico con el Manual de vida de Epicteto?”.

Y la respuesta es que, como a ti, a mí también me llamó la atención 
este título y lo compré. Me intrigaba la idea de poder “conversar” con 
un filósofo estoico, uno de los más influyentes, que, encima, no escri-
bió ni una sola palabra y vivió casi dos mil años antes que yo. Si las 
simples frases que encontraba en Internet ya me “volaban” la cabeza, 
un libro entero sería una “locura”. Y así fue.

Epicteto tuvo una vida llena de adversidades; de hecho, muchos 
se hubieran dado por vencidos con una pequeña parte de lo que él 
atravesó. Sin embargo, como buen estoico y con ese humor peculiar 
que lo caracterizaba, eligió hacer frente a la adversidad con virtud y 
aprendizaje.

Sabemos que Epicteto no escribió nada. Todo lo que hoy tenemos 
existe gracias a sus alumnos, que tomaban notas de sus clases en 
Nicópolis, Grecia. En este caso, Arriano reunió en un pequeño manual 
portátil las palabras justas para hacer frente a los desafíos de la vida.



De hecho, el título original de su libro era Enquiridión, que po-
dría traducirse como “daga” o “arma de mano”, lista para defenderse. 
Pero también significa “lo que se lleva en la mano”. Y ambas tra-
ducciones encajan perfectamente: este pequeño libro es un objeto 
que puedes llevar contigo a todas partes, un manual para los mo-
mentos difíciles, una herramienta para quienes aspiran a ser sabios  
estoicos.

Para aprovecharlo de verdad, deberías tenerlo siempre a mano y, 
quizás, leer cada capítulo dos veces antes de pasar al siguiente.

Yo me encargué de adaptar estas enseñanzas al presente, de poner 
ejemplos actuales para cada idea, de aclarar el contexto original y de 
mostrar cómo se aplicarían esas lecciones hoy en día. Como este libro 
está pensado como un manual práctico para utilizar en momentos de 
adversidad, añadí secciones llamadas “Pasa a la acción”, con propues-
tas que puedes implementar de inmediato siguiendo las enseñanzas 
de Epicteto.

Vivimos en una época en la que estamos más informados que nunca, 
pero no necesariamente más sabios. Tenemos miles de herramientas, pero  
pocas prácticas. Y si algo descubrí leyendo a los estoicos es que su 
filosofía no está para admirarla, sino para ponerla en práctica.

El mundo actual no es tan distinto del de la época de Epicteto. Ellos 
tenían esclavitud, enfermedad, pobreza, exilio e incertidumbre política. 
Nosotros tenemos ansiedad, comparación constante, ruido mental, 
miedo a fallar, miedo a no gustar, miedo a no controlar.

La naturaleza humana cambia muy poco.
Lo que duele hoy ya dolía entonces, y lo que sana hoy también 

sanaba entonces.



Mi intención no es explicarte a Epicteto como un académico, sino 
hacerlo conversable, para que sientas que te habla al oído, que te 
entrena, que te desafía y te muestra dónde estás cediendo tu poder 
interior.

Y una advertencia amable:

Este libro no funciona si solo lo lees; funciona cuando lo aplicas.
No busques leerlo rápido. Léelo como creemos que Epicteto  
enseñaba: despacio, masticando, integrando. Ábrelo cuando estés 
frustrado, ansioso, paralizado o lejos de tu centro. Úsalo como fue  
concebido: como un manual vivo.

Ahora sí, comencemos con el primer capítulo.
Nos vemos en las siguientes páginas.
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C Ó M O  L E E R 

E S T E  L I B R O

En los laterales 
encontrarás aportes 

de Nico y datos 
aclaratorios del texto 

principal. 

Este es 
el estilo 

tipográfico 
de los textos 
de Epicteto.

Están señalados con 
flechas y asteriscos.
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Con este estilo 
tipográfico 
encontrarás las 
reflexiones de Nico.
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C A P Í T U L O 

1
División, naturaleza, condiciones  

de las cosas y su uso

Hay cosas que están bajo nuestro control y cosas que 
están más allá. Dentro de nuestro control se encuen-
tran las opiniones, los objetivos, los deseos, las cosas 
que rechazamos, en resumen, cualquier asunto que 
nos pertenezca. Fuera de nuestro control están el 
cuerpo, los bienes materiales, la reputación, el cargo 
y, en general, todo aquello que no es propiamente 
nuestro.

Las cosas que están bajo nuestro control son, por 
naturaleza, libres, irrestrictas, sin obstáculos; en cam-
bio, las que están más allá de nuestro control son 
débiles, dependientes y limitadas, y son ajenas. 

En este capítulo se resume casi toda la enseñanza de 
Epicteto y del estoicismo. De aquí parte lo que se conoce 
como dicotomía estoica del control. Consiste en entender 
que hay cosas que dependen de nosotros y en las que 

Una de las claves 
del estoicismo 
presentadas por 
Epicteto es la 
dicotomía estoica 
del control.

Quizás te preguntes 
cómo es que 
nuestro cuerpo no 
está bajo nuestro 
control. Te entiendo 
perfectamente, 
yo también me lo 
pregunté en un 
primer momento. 
Para que quede más 
claro, desarrollo 
este tema con 
más detalle en mi 
reflexión.
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debemos “habitar”, y cosas que no dependen de nosotros 
y que tendremos que aceptar. Te invito a que no tomes la 
palabra “aceptar” como “darte por vencido”, sino como 
recibir la situación tal y como es, y a que vuelvas a ana-
lizar qué sí está bajo tu control y actúes en consecuencia. 
Podríamos escribir un libro entero solo sobre este primer 
capítulo y, de hecho, hay autores que lo hicieron, como 
el biólogo y filósofo italiano Massimo Pigliucci en Cómo 
ser un estoico (una lectura recomendada). Sin embargo, 
quiero que nos detengamos a analizar las cosas que, 
según Epicteto, están bajo nuestro control y las que no. 
Arranquemos por las segundas, ya que, antes de leerlo 
pensaba que sí dependían de mí, como mi cuerpo. Yo 
soy quien decide qué comer y cuándo, cuándo y cuántas 
veces hacer ejercicio. Quizás te preguntes, como yo en 
ese momento, ¿por qué mi cuerpo no dependería de mí?

Y, si bien podemos decidir lo que hacemos con nues-
tro cuerpo, hay muchas cosas más que no controlamos, 
como nuestra genética: la heredamos; es la combina-
ción de genes de muchos antepasados y nosotros no 
la elegimos: nos tocó. Algunos estarán conformes con 
su cuerpo, genéticamente hablando; otros, no. Hablo en 
primera persona: soy una de las personas más peludas 
que vas a conocer (si no, busca en mis perfiles de redes 
sociales algún video practicando la exposición al frío  
y te darás cuenta —me localizas como @nicogrupe—), y  
si bien hay cosas que sí puedo hacer y controlar, no 
puedo cambiar esa genética. 

Pensemos, si no, en la pandemia ocasionada por 
el covid-19. Claro que podíamos controlar la cantidad 
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de alcohol en gel que nos poníamos en las manos o 
cuántos barbijos usábamos al mismo tiempo, pero si el 
virus ingresaba en nuestro cuerpo, ya excedía nuestro 
control. Podíamos tomar algún medicamento o lo que 
fuera, pero el virus iba a controlar ciertas funciones 
de nuestro cuerpo por un tiempo. Y si aunque sea por 
un instante perdemos el control sobre nuestro cuerpo, 
entonces quiere decir que no lo controlamos.

Los bienes materiales podemos decidir cuándo 
comprarlos, pero si nos los roban o se rompen ya no  
dependen de nosotros. Por eso, cuenta la historia 
que, cuando a Epicteto se le rompió una muy preciada 
lámpara, decidió reemplazarla por otra de barro, así  
no tendría que sufrir la pérdida de algo material que no 
dependía de él (si eres de los que sufren las pérdidas 
materiales, te recomiendo encarecidamente que leas el 
libro de Séneca Sobre la vida feliz). 

La reputación es algo que no depende de nosotros; te 
lo digo yo, que soy influencer en redes sociales. Uno pue-
de influir en cierta reputación (si hablo de productividad 
durante muchos años, eventualmente me reconocerán 
como la persona que habla de productividad), pero, en 
realidad, la reputación es algo que deciden los demás. 

Cicerón lo dejó claro en el libro Del supremo bien y 
del supremo mal (III, 22) con el ejemplo del arquero: 
este puede decidir cuántas veces va a practicar al campo 
de tiro, conseguir el mejor arco y las mejores flechas, 
apoyar los pies, el cuerpo y las manos de la mejor 
manera, pero, una vez que la flecha sale de su mano y 
del arco, ya no depende de él. Una simple brisa puede 
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hacer que toda esa práctica no lleve la flecha al centro 
de la diana. ¿Qué puede controlar entonces? Solo cómo 
tomarse lo que acaba de suceder.

El maestro Francisco Sánchez, que en 1612 tradujo 
este increíble libro de Epicteto y le añadió anotaciones, 
como yo estoy haciendo ahora, comentó: ”No busques 
‘hacer tuyo lo que de suyo es ajeno’”. Si buscas hacer 
tuyas las riquezas, recuerda que esas riquezas no son 
tuyas porque no puedes controlarlas. Quizás tendrás que 
devolver todas las cosas que no están bajo tu control. Y 
recuerda siempre volver a lo que sí podemos controlar, 
como nos enseña en este primer capítulo Epicteto, que 
si tuviéramos que resumirlas en una sola cosa sería: 
cómo nos tomamos lo que sucede (encontraremos más 
ejemplos del propio Epicteto a lo largo del libro).



P A S A  A  L A  A C C I Ó N

Como suelo hacer en estos libros, ya que comenté otros antes, me gusta 
dejar una breve propuesta para poner en práctica lo que acabamos 
de leer. De nada sirve acercarnos a este tipo de libros si no vamos 
a aplicar nada a nuestra vida (y menos aún si se trata de filosofía 
estoica, ya que es la escuela filosófica que menos teoría tiene y todo 
se basa en la práctica).

Sin embargo, como me gustan los desafíos personales, no solo quiero 
dejarte algo para implementar, sino que, como este libro está pen-
sado para que te sirva de manual de consulta a lo largo de tu vida,  
me parece importante que tengas un accionable claro para cada situación 
específica que aborda Epicteto. En este caso: la dicotomía del control.

Cuando en la vida sientas que las cosas se vuelven difíciles, injustas 
o tristes, recuerda preguntarte en todo momento y en todo lugar:

¿Qué de todo lo que me está sucediendo en este 

instante depende de mí y puedo controlar?

Una vez que lo tengas claro, acude a ello. O en palabras del  
autor, empresario y estoico moderno estadounidense Ryan Holiday  
(La llamada al coraje): “Echa a andar”.


